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Et situ
devenais
optimaliste ?

7 jours pour transformer ton
perfectionnisme en un moteur




Et si tu devenais optimaliste ?

Un programme transformatif pour les hypersensibles qui veulent sortir du
perfectionnisme, accueillir pleinement leurs émotions, et avancer avec

plus de clarté, de confiance et de douceur.

Deviens un-e optimaliste : quelqu’'un qui vise I'épanouissement plutét que
la perfection, qui transforme ses défis intérieurs en leviers de croissance et

qui apprend d composer avec la réalité sans s'y perdre.

Un accompagnement mélant coaching transpersonnel, régulation
émotionnelle, pratiques d'introspection et outils concrets pour retrouver

ton centre, révéler ton potentiel.. et t'‘autoriser & étre pleinement toi.

7 jours pour transformer ton perfectionnisme en un moteur puissant pour

avancer sereinement.



Pourquoi ce programme ?

En tant qu’hypersensible, je sais a quel point il est difficile d'arréter de
chercher la perfection.

Pendant longtemps, jai voulu tout contrdler, tout faire parfaitement.
Jusqu’'d ce que je comprenne que ce perfectionnisme m’épuisait, me

bloquait, me volait ma spontanéité.

Alors j'ai fait de ce perfectionnisme mon premier défi. Aujourd’hui, je ne
cherche plus la perfection : je cherche & faire mieux, en acceptant que ce
soit imparfait. Je sais quand m’arréter, et jose avancer méme si tout n’est

pas "au top".

© Mon nouveau mantra :

Japprends,
jagis,
jajuste.

C’est cette transformation que je veux te transmettre.



# Ce que tu vas vivre pendant ces 7 jours
Ce programme, je I'ai congu pour t'aider & :

e Prendre conscience de ton perfectionnisme, sans te juger.
e Telibérer de cette pression intérieure, en douceur.

e Adopter une nouvelle posture, plus souple, plus vivante : celle de
I'optimaliste.

Chaque jour, tu recevras une piste de réflexion ou une mini-pratique a
intégrer dans ton quotidien. Ce n’est pas magique. Mais si tu t'y engages
vraiment, tu commenceras a ressentir un allégement dés la premiére
semaine.

Et si tu continues au-deld, tu poses les bases d'un vrai changement.

“2 Il faut 21 jours pour créer une nouvelle habitude — Dr. Maxwell
Maltz

= Ce programme est pour toi si...

e Tu sens que rien n'est jamais assez bien, méme quand tu te donnes
a fond.

e Tu procrastines certains projets importants, par peur de mal faire.
e Tu te critiques sévérement au moindre faux pas.

e Turéves de plus de légéreté, de douceur.. mais sans culpabilité.

Alors oui : tu es exactement au bon endroit.



# Tun'as pas besoin d’'étre parfait.e. Juste présent.e.

Pendant ces 7 jours, je serai a tes co6tés comme une coach bienveillante.
Je t‘accompagnerai pas a pas, dans l'authenticité, la douceur, parfois
I'hnumour.

On va avancer ensemble.

Ce que je te propose, ce n'est pas un ‘remede miracle’,
Mais un nouveau rapport a toi-méme.
Un chemin plus fluide, plus vivant, plus aligné.

V£ Un chemin vers 'optimalisme.

= Prét.e a avancer autrement?

On commence dés maintenant. Ensemble.



Jour 1 — Reconnaitre ton perfectionnisme

Nommer, c’est commencer a transformer.

Aujourd’hui, on commence doucement.
Pas besoin de changer quoi que ce soit tout de suite. Juste regarder en
face, observer, mettre des mots.

Parce qu’on ne peut pas alléger quelque chose qu’on ne reconnait pas.

Le perfectionnisme, ce n'est pas juste “vouloir bien faire”.

C’est ce petit poids constant sur tes épaules.

C’est cette voix qui te murmure “tu pourrais mieux faire”, méme quand tu
donnes déja tout.

C’est cette peur sourde d’échouer, ou méme... d’étre jugé.e.

Et le plus souvent, il s'est glissé en toi depuis longtemps, sans méme que
tu t'en rendes compte.

@ Laisse-moi te poser ces questions:

e Est-ce que tu repousses certaines choses importantes, parce que tu
ne te sens jamais assez prét.e ?

e Est-ce que tu relis, corriges, ajustes, encore et encore, sans jamais te
sentir satisfait.e ?

e Est-ce que tu as peur que les autres voient tes défauts, tes failles, ce
que tu ne sais pas encore faire ?

e Est-ce que tu te dis parfois : “Si ce n'est pas parfait, autant ne pas le
faire” ?

e Est-ce que tu ressens de la honte ou de la culpabilité quand tu fais
une erreur, méme minime ?



Si tu as répondu “oui” @ au moins une de ces questions, alors ton
perfectionnisme est bien 1a. Et c’est OK.
Ce n’est ni une faute, ni un défaut.

C’est un mécanisme de protection, que tu as mis en place d un moment
de ta vie. Il t'a peut-étre méme permis d'aller loin. Mais aujourd’hui, il te

freine autant qu’il t'aide.

Le reconnaitre, c’est déjd faire un grand pas vers I'apaisement.

¥ Petit exercice du jour

Prends un carnet (ou ton téléphone, si tu préféres écrire ld-dessus).

Cet espace est a toi, sans jugement. Ecris ce qui te vient.

/ Dans quels domaines de ta vie ton perfectionnisme est-il le plus

présent?

/A quoi ressemble ta “voix intérieure” quand tu ressens cette pression

?




7/ Qu'est-ce que ton perfectionnisme t'empéche de faire... ou de vivre
pleinement ?

() Une pensée libre ou une prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre aux questions, fais le point en cochant les
cases ci-dessous:

[J J'attends que tout soit parfait avant d’agir.

[J J'ai peur de I'échec ou de la critique.

[J Je me sens frustrée lorsque je n‘atteins pas mes objectifs & 100%.

[J Jeremets les choses a plus tard par peur de ne pas bien les faire.

[J Je suis trés dure avec moi-méme quand quelque chose ne se passe

pas comme prévu.

Demain, on parlera d’'une autre voie.
Peut-étre encore floue pour toi aujourd’hui, mais pleine de lumiere :
I'optimalisme.

Prét.e ? On continue demain.



Jour 2 — Découvrir 'optimalisme

Une voie plus douce, plus vivante.

Aujourd’hui, nous allons parler de I'optimalisme. C’est un terme que tu
n‘entends pas souvent, et pourtant, il a beaucoup a t'offrir.

L'optimalisme, c’est I'art d’agir sans chercher la perfection.

Contrairement au perfectionnisme, qui te pousse a vouloir un résultat
impeccable & tout prix, 'optimalisme se concentre sur l'efficacité et
'authenticité. Il s'agit de faire de son mieux, mais sans sacrifier ton
bien-étre dans le processus.

9 La difféerence entre perfectionnisme et optimalisme

e Le perfectionnisme te fait croire que rien n‘est jamais assez bien. Tu
passes des heures a ajuster, peaufiner, ou parfois tu n‘agis méme
pas du tout par peur de ne pas atteindre la perfection.

e L'optimalisme, en revanche, te permet de prioriser I'action sur la
perfection. C'est accepter que la perfection n’existe pas et que
limportant est de faire de ton mieux aujourd’hui, & ce moment
précis. C'est avancer sans jugement, sans attente de résultat parfait.

L'optimalisme, c’est un choix conscient d'agir intelligemment plutét que de
chercher constamment l'idéal. Cela te permet de passer a l'action et
d'accepter I'imperfection comme une partie normale du processus.

V£ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Laisse venir tes pensées, sans
pression.



7/ Que ressens-tu quand tu entends le mot “optimalisme” ?

7 Quelles sont, selon toi, les principales différences entre le
perfectionnisme et I'optimalisme ?

7/ Dans quelle situation de ta vie pourrais-tu commencer a adopter
I'optimalisme, en agissant sans viser la perfection ?

- Une réflexion ou prise de conscience du jour ?




Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous:

[J Loptimalisme me semble étre une forme de laisser-aller, ce qui me
fait peur.

[J J'ai du mal & imaginer une version de moi-méme qui ne cherche
pas & tout contréler.

[J Je me sens plus confortable dans la quéte de la perfection, méme si
cela me freine.

[J Abandonner la perfection me fait craindre de perdre ma
compétitivité ou mon efficacité.

[0 Jai peur que l'optimalisme me rende moins ambitieux(se).

Demain, on passera a lI'étape suivante : comment faire passer ton
perfectionnisme a I'optimalisme et libérer ton potentiel.

Prét.e & franchir ce pas ?



Jour 3 — Passer du perfectionnisme a I'optimalisme

Mettre en pratique la transformation.

Aujourd’hui, tu vas passer a l'action. On a vu que l'optimalisme est une
approche plus douce et plus réaliste que le perfectionnisme. Mais
comment faire concrétement pour adopter ce mode de pensée et
l'appliquer au quotidien ?

La clé, c’est d'accepter de ne pas tout maitriser. Ce n‘est pas parce que tu
choisis I'optimalisme que tout doit étre facile. Mais tu apprends & avancer
malgré I'incertitude, en te concentrant sur I'essentiel.

V£ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Sois honnéte avec toi-méme,
sans jugement.

/' Dans quelle situation spécifique as-tu tendance a viser la perfection,
méme si tu sais que ¢a te bloque ?

7/ Que pourrais-tu faire aujourd’hui pour commencer a adopter une
approche plus optimaliste dans cette situation ?




/ Comment te sens-tu face a I'idée de laisser tomber la quéte de la
perfection et d’accepter I'imperfection dans ce contexte ?

¢-> Une réflexion ou prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous :

[J J'ai du mal a lacher prise méme sur des petites choses.

[J Je pense qu'abandonner le perfectionnisme signifie ne plus
m’appliquer.

[J Je ne suis pas sdr.e que le fait d'étre optimaliste fonctionne pour
Moi.

[J Je me sens trop engagé a rester parfait pour m’en sortir.

[J J'ai du mal & accepter que "I'optimal” puisse étre suffisant.

Demain, on ira encore plus loin : comment faire le deuil de la perfection et
accepter 'imperfection.

Prét.e pour la suite ?



Jour 4 — Faire le deuil de la perfection et accepter
I'imperfection

Libérer ton potentiel en accueillant les imperfections.

Aujourd’hui, nous abordons une étape importante : le deuil de la perfection.
Il ne s'agit pas de renoncer & l'excellence, mais de comprendre que
I'imperfection fait partie du processus. Quand tu acceptes que tout ne
peut pas étre parfait, tu t'ouvres a la possibilité de faire mieux, de maniére
plus libre et plus authentique.

¥ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Laisse tes pensées se poser
sans jugement.

7/ Qu'est-ce que tu as du mal a accepter comme "imparfait” dans ta vie
?

7/ Qu'est-ce que tu perds ou ce que tu repousses en cherchant la
perfection ?




/ Comment te sens-tu a l'idée d’accepter cette imperfection et de
passer a I'action maigré tout ?

() Une pensée ou une prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous :

O Je suis convaincu(e) que l'imperfection est un signe d’échec.

[J Je pense que si je natteins pas la perfection, je ne serai pas
heureux(se).

[J Accepter I'imperfection me fait me sentir vulnérable.

[J Je crains que I'imperfection me fasse perdre ma crédibilité.

[J Lidée d'accepter I'imperfection me frustre profondément.

Demain, on verra comment passer a l'action concréte en devenant un.e
optimaliste au quotidien.
Prét.e & franchir ce pas ?



Jour 5 — Passer a I'action sans attendre la perfection
Agir malgré l'incertitude.

Aujourd’hui, nous abordons un point essentiel du processus : l'action.
L'optimalisme ne consiste pas & attendre d'étre parfaitement prét.e. Il
consiste d passer a I'action, méme si cela te semble imparfait. C'est la clé
pour avancer sans te bloquer.

L'action ne doit pas étre parfaite, elle doit simplement exister. C’est par elle
que tu commences a transformer ton perfectionnisme en un moteur de
changement.

V£ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Pas de pression, juste des
pensées honnétes.

/' Comment pourrais-tu passer a I'action sans attendre que tout soit
parfait ?

/" Quelle petite action pourrais-tu prendre dés aujourd’hui, méme si elle
n’est pas parfaite ?




/ Comment te sens-tu d I'idée d’'agir, méme sans tout maitriser ?

() Une pensée ou une prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous :

[J Jai souvent limpression que ce n'est pas assez bon pour étre
partagé.

[J Je préfére ne pas faire quelque chose plutdt que de le faire mal.

[J J'ai peur que I'action sans perfection entraine des erreurs.

[J Je procrastine car je veux tout contrdler avant d’agir.

O Je suis paralysé(e) par la peur de I'échec.

Demain, on se concentrera sur I'auto-compassion, une clé essentielle
pour progresser avec douceur.

Prét.e pour ce voyage intérieur ?



Jour 6 — Pratiquer I'auto-compassion

Accueillir tes erreurs et apprendre avec douceur.

Aujourd’hui, on se concentre sur I'auto-compassion. Cette pratique est
essentielle pour avancer sereinement sur ton chemin vers 'optimalisme.
L'auto-compassion, c'est la capacité & étre bienveillant(e) avec
toi-méme, méme lorsque tu commets des erreurs. C'est accepter que tu
es humain.e, avec tes forces et tes faiblesses, et apprendre a te traiter

avec la méme douceur que tu offrirais & un ami.

Lorsque tu fais face a Iimperfection, au lieu de te juger durement, tu choisis
de t'accepter tel.le que tu es, avec bienveillance.

¥ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Sois bienveillant(e) envers
toi-méme.

7/ Quand as-tu le plus de mal a faire preuve d’auto-compassion ?

/ Comment pourrais-tu te montrer plus bienveillant(e) envers
toi-méme dans une situation ot tu te sens fragile ?




7/ Quel impact I'auto-compassion pourrait-elle avoir sur ta maniére de
progresser vers I'optimalisme ?

(- Une réflexion ou une prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous :

O Je suis souvent trés dur(e) avec moi-méme lorsque je fais une
erreur.

[0 Je me sens coupable lorsque je ne suis pas parfait(e).

[J Je me juge sévérement pour mes imperfections.

[J Je trouve difficile de me pardonner lorsque je commets des erreurs.

[J J'ail'impression que I'auto-compassion est un signe de faiblesse.

Demain, on parlera de la création d’un plan d’action pour I'avenir, pour
mettre tout ce que tu as appris en pratique et avancer sereinement.
Prét.e pour la derniére étape ?



Jour 7 — Créer un plan d’action pour I'avenir

Mettre en pratique I'optimalisme au quotidien.

Aujourd’hui, on va concrétiser tout ce que tu as appris ces derniers jours.
L'optimalisme, c’est bien beau, mais il faut le vivre ! C'est pourquoi tu vas
maintenant créer un plan d’'action pour intégrer tout cela dans ton
quotidien. Ce plan ne doit pas étre parfait, il doit étre réaliste et motivant
pour toi.

¥£ Petit exercice du jour

Prends un moment pour réfléchir et écrire. Ce plan est pour toi, sois
honnéte et clair.

7/ Quels sont les 3 principaux objectifs que tu souhaites atteindre avec
ton approche optimaliste ?

/" Quelles actions concrétes vas-tu mettre en place pour faire avancer
ces objectifs dans les semaines a venir ?




/ Comment vas-tu tassurer de rester bienveillant(e) avec toi-méme
face aux obstacles qui surgiront ?

() Une pensée ou une prise de conscience du jour ?

Si tu as du mal a répondre, fais le point en cochant les cases ci-dessous :

O Je suis encore incertain(e) quant & la fagon d'intégrer I'optimalisme
durablement.

[J Je n’ai pas de plan clair pour maintenir mon changement.

[J J'ai peur de revenir aux anciennes habitudes perfectionnistes.

[J Je doute que l'optimalisme soit vraiment applicable sur le long
terme.

[J Je trouve difficile de définir des objectifs réalistes sans viser la
perfection.



¥2 Félicitations !

Tu as terminé ce programme de 7 jours pour transformer ton
perfectionnisme en une approche plus sereine et efficace : 'optimalisme.

Bravo ! &

Ce voyage n‘a pas été facile, mais tu as pris des mesures concrétes pour
avancer. Et c’est déja un grand pas ! N'oublie pas que l'optimalisme est un
processus continu. Chaque jour, tu peux appliquer ce que tu as appris ici
pour mieux gérer ton perfectionnisme et te permettre de grandir avec

douceur.

V£ Bilan de fin de programme

Maintenant que tu as fait ce travail, prends un moment pour répondre aux

questions suivantes, afin de faire le point sur ton évolution :

/ Comment te sens-tu aprés avoir terminé ce programme de 7 jours ?

7/ Qu'est-ce qui a été le plus utile pour toi pendant ces 7 jours ?




7/ Quelles sont les prochaines étapes concrétes que tu vas mettre en
place pour intégrer I'optimalisme dans ta vie quotidienne ?

/" Quelles sont les plus grandes prises de conscience que tu as eues au
cours de ce programme ?

¥2 Et maintenant ?

Ce programme est le début d'une transformation. Ne te fixe pas la barre
trop haute, mais plutét des petites étapes réguliéres. Rappelle-toi, chaque

action compte, méme si elle n'est pas parfaite.

Tu as déja accompli beaucoup en prenant ce temps pour toi. Continue &
avancer avec bienveillance et détermination !

Si tu veux aller plus loin, sache que je suis I pour taccompagner dans tes
prochaines étapes. N'hésite pas d me contacter si tu as besoin de soutien
ou d’'un coaching personnalisé.

drhttps://eveil-des-hypersensibles.com/contact/



https://eveil-des-hypersensibles.com/contact/

Important : programme exclusif

Ce programme est uniquement disponible sur mon site et congu pour
taccompagner dans ta transformation. Je te demande de ne pas le

partager, afin de préserver la qualité et l'intégrité de ce travail.

Merci de respecter cette demande et de profiter pleinement de ce
parcours pour avancer sereinement. ¥£
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